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con Masajes, manipulación científica de 
blandos del cuerpo, es un arte curativo, un 
físicos y una forma de comunicación sin 

se cree el masaje ayuda al cuerpo a 

e dirige a conseguir o mejorar la salud y 


Un masajista experto no solo distiende y relaja 
músculos y el tejido conjuntivo, sino que también mg 


en gran medida el flujo sanguíneo y el movimient 
linfa por el cuerpo. El masaje acelera la eliminacig 
productos de desecho metabólicos prodi 
ejercicio o la inactividade y permite ο 


ο 
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En el plano mental 

Induce un estado de alerta relajado, 
reduce el estrés mental y aumenta la 
capacidad para pensar con mayor 
claridad. 

En el plano emocional 

El masaje satisface la necesidad de tacto 
que proporciona cuidado y desarrollo, 
aumenta la sensación de bienestar, 
disminuye la depresión leve, potencia la 
autoimagen, reduce el grado de ansiedad 
e incrementa la conciencia de la conexión 
mente-cuerpo. 





En el plano físico 

El masaje elimina la tensión muscular, 
reduce los espasmos musculares, mejora 
la flexibilidad articular y la amplitud de 
movimientos, mejora la postura, disminuye 
la presión arterial, reduce la frecuencia 
cardiaca, estimula una respiración más 
profunda y fácil y mejora la salud de la 
piel. 





TIPOS 
DE 


MASAJES 


Masaje sueco 


El masaje sueco radica en 
golpes extensos y fluidos en 
músculos y tejidos, con el fin 
de reducir el dolor y la rigidez 
en articulaciones y músculos 
para disminuir la ansiedad y 
mejorar la circulación. Los 
masajistas ajustan la presión 
según la sensibilidad de la 
persona y normalmente usan 
aceite o loción. 


Masaje con piedras 


Radica en colocar piedras lisas 
calientes en la espalda mientras 
se está recostado boca abajo. El 
calor reconfortante de las piedras 
se transfiere a músculos y tejidos, 
liberando la tensión y 
promoviendo la relajación. 





Masaje de tejidos 
profundos 


Este masaje consiste 
en la manipulación de 
las capas superior e 
inferior de músculos y 
tejidos, requiriendo 
presión intensa y 

concentrada por parte del masajista. El masaje del 


tejido profundo se utiliza para reducir la tensión o 
el dolor de músculos y tejido conectivo. 




























El yoga es una forma de vida que abarca 
modelos éticos. 








puede complementar 
sistema religioso o q puede practicarse 

totalmente aparte de la religión. ; 
ΕΙ enfoque occidental del Yoga tiende a { 
orientarse mas al estado de forma física con el 
objetivo de ir el estrés, aprender a relajarse 
y aument alidad y el bienestar. 


potenciar cualquier 
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Una sesió ga dura 20 minutos y 1 
hora. Exist de ejercicios adaptados 
incluso para sonas inactivas, en baja 
forma, enfermas o débiles, que les ayudan a 
relajar las articulaciones y estimular la 


circulación. 





BENEFICIOS 


BENEFICIOS FÍSICOS 


Je:dalece [es músculos 


El yoga y sus posturas fortalecen los 
músculos, tonifican el cuerpo y ayudan al 
sistema inmunológico a hacerse más fuerte. 
Además, a diferencia de otras disciplinas, 
evita que se acumule ácido láctico en el 
cuerpo; mismo que provoca fatiga y dolor. 


Mejora, la lexibilidad 

Uno de los beneficios fundamentales de esta 
disciplina es la flexibilidad; a medida 
practicas esta disciplina los músculos van 
liberando tensión y rigidez. Los huesos y 
músculos del cuerpo se van adaptando y 
poco a poco brindan relajación, lo que ayuda 
a ser mucho más flexible. 


Las asanas o posturas de este ejercicio son 
medicinales; debido a ello la práctica de las 


mismas son sumamente efectivas para aliviar 
el dolor o disminuir la intensidad. 


lejera la pestina y equilibris 


Permite desarrollar el equilibrio y mejorar la 
postura por medio d las que poco a poco 
buscan la estabili física que evitan 
movimientos y ` c Orrigen posturas 
involuntarias. 








































Aumenta la wesistencia, 


Las personas que practican yoga 
constantemente tienen una 
capacidad de resistencia incluso 
superior a la de un atleta; esto es 
gracias a las técnicas de respiración 
y meditación. 


BENEFICIOS EMOCIONALES 


Reduce εἴ, estrés 





Entre los beneficios emocionales, puede 
ayudar a disminuir el estrés y la 
ansiedad. Además mejorar el estado de 
ánimo y bienestar emocional general. 
Mejora la autoestima 

Esta disciplina tiene un efecto 
psicológico en la autoestima, pues 
trabaja el cuerpo para conseguir fuerza, 
flexibilidad y equilibrio mental lo que 
aumenta la satisfacción personal. 


Tiene la capacidad de apartar la mente de 
cualquier pensamiento negativo. Esto 
permite cambiar la forma de ver las 
cosas y enfocarse más en la paz interior. 

Mejora la concentración 

Según expertos practicar yoga al menos 
una vez al día, mejora la función de tu 
cerebro. Este ejercicio mejora la atención 
y concentración; sus posturas te ayudan 
a reducir la ansiedad y aumentar la 
motivación personal. 











F BENEFICIOS ESPIRITUALES 
[ης le δ | | 
Esta disciplina te enseña a vivir en armonía, a liberarte de todo lo negativo y eliminar todo lo 


que perturba tu mente, con el fin de encontrar un equilibrio en la vida, lo que permite la paz 
interior. 


La meditación permiten reconocernos a sí mismos, desde la esencia hasta la parte de la 


unión del ser supremo, lo universal y la mente. : 


Meditación 


La meditación es un proceso que puede 
utilizarse para calmarse, afrontar el 
estrés, y en el caso de los que tienen 
inclinaciones religiosas, sentirse unido a 
Dios o al universo. 

La meditación puede practicarse de 
forma individual o en grupos, y es fácil 
de aprender. Esta practica no requiere 
cambios en el sistema de creencias y es 
compatible con la mayoría de las 
practicas religiosas. 








Al practicarlo de forma regular, 
produce importantes efectos 
positivos en el funcionamiento físico 
y psicológico. El sistema nervioso 
vegetativo responde con una 
disminución de la frecuencia 
cardiaca, la presión arterial, la 
frecuencia respiratoria y el consumo 
de oxígeno y una reducción del 
umbral de excitación. 





¿Cuales son los beneficios 
de la meditación? 


Πφεια de (a salud emecienal y 
aumento de la, felicidad: 


La meditación puede ayudar a mejorar 
la imagen que tenemos de nosotros 
mismos y aportarnos una visión de la 
vida más positiva. 

Aumento de la conciencia personal 

A través de la meditación se puede 
desarrollar una comprensión más 
profunda de nosotros mismos, 
ayudándonos a conseguir una mejor 
versión de nosotros. 


La reducción del estrés es, 
probablemente, uno de los beneficios 
de la meditación principales por el que 
las personas comienzan a practicarla. 
Actualmente existen muchos estilos de 
meditación que pueden ayudar a 
reducir el estrés. 





N 


La meditacion también puede reducir la 
ansiedad y los problemas de salud 
mental relacionados con ella, como la 
ansiedad social, comportamientos 
obsesivo-compulsivos, ¡pensamientos 
paranoicos y ataques de pánico. 
Además, puede ayudar a controlar la 
ansiedad relacionada con el trabajo que 
se desarrolla en ambientes de mucha 
presión. 


Reducción de la presión sanguinea 
Otro beneficio de la meditación es que 
puede contribuir a reducir la tensión en 
el corazón y, por tanto, a mejorar la 
salud física. 

La meditación puede ayudar a controlar 
la presión sanguínea ya que relaja las 
señales nerviosas que coordinan la 
función cardíaca, la tensión en los 
vasos sanguíneos y la respuesta de 
nuestro organismo ante situaciones de 
estrés. 


















cuerpo, la mente y el 
πι, ΕΠ un estado optimo de 
salud, todas las frecuencias están en 
armonia, como un piano bien 
afinado. La musicoterapia puede 
usarse ampliamente en distintos 
tipos de prácticas, la musica 
tranquila y suave, sin palabras se 
utiliza a menudo para inducir la 


g 


relajación. 





a música es una experiencia 
sensorial que puede activar todas 
las áreas cerebrales 
simultáneamente. Por tanto, es útil 
en terapia porque el 
us pa miento del, ce bro en el 
sentido emocioné cognitivo y 











Este tipo de terapia es efectiva para tratar 
ciertos trastornos o mejorar la calidad de 
vida, y actúa de dos maneras: activa 
(tocar instrumentos, cantar, interpretar la 
música) y receptiva (usar la música para 
inducir estados de relajación). 


¿Cuáles son los 


beneficios 
de la 
musicoterapia? 


Gracias a la variedad de respuestas que 
produce la música (plano cognitivo, 
comunicativo, fÍSICO, psicológico, 
sensitivo, trascendental), la musicoterapia 
tiene influencia controlada sobre: 

ο La motricidad. 

ο La memoria. 

ο La atención. 

ο La creatividad. 

ο La verbalización. 

ο La potenciación de los sentidos. 

ο La reducción de estrés y la ansiedad 

ο La estimulación cerebral. 

e El sistema inmune y los ritmos 

biológicos. 
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Son muchos los estudios que han 
demostrado que la risa tiene beneficios 
tanto a nivel físico como a nivel 
psicológico. Sabemos que una buena 
carcajada es capaz de activar músculos 
que difícilmente se activarian de otra 
manera; también sabemos que mediante 
la risa se generan una serie de hormonas 
que nos hacen más felices. 


La importancia de la risa radica en su “ τ. 


capacidad para conservar el buen estado 
físico y mental. 

El humor consiste en la capacidad p 
descubrir, expresar lo cómico o ex 
reírse de las imperfecciones propie 
los aspectos caprichosos de la vit 
el lado positivo de una situación 
demás seria. q 


σος 
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BENEFICIOS DE LA RISOTERAPIA 


Beneficios físicos 





Sexlalece les, músculos 


Cada vez que nos reímos a carcajadas 
activamos un total de 430 músculos. 


Reír aumenta la inmunoglobulina A y 


linfocitos T, anticuerpos que combaten 
virus y bacterias. 


Climing grasa 

Cuando nos reímos, el diafragma y el 
abdomen masajean los órganos 
conjuntos tales como el hígado, intestino, 
páncreas y bazo, entre otros. Estos 
masajes facilitan la digestión, eliminan 
grasa y toxinas, y además, mejora el 
estreñimiento. 


Ποιο. organisme se oxigena 

Con la risa podemos llegar a duplicar el 
oxígeno que respiramos, pues el esfuerzo 
que realiza nuestro cuerpo demanda 
niveles más altos de oxígeno que los 
necesarios en estado de reposo. 


Beneficios psicológicos 





La risa genera otros tipos de hormonas 
que contribuirán a este estado de 
felicidad, como la dopamina y la 
serotonina, lo cual ayuda a combatir 
aquellos trastornos caracterizados por un 
déficit de estas hormonas, como la 
depresión y la ansiedad. 


Cuando reímos se generan catecolaminas, 
unas hormonas implicadas en nuestro 


funcionamiento cerebral que potencian el 
rendimiento de nuestro cerebro. 


La risa compartida genera experiencias 
positivas compartidas, 


de la vida 


La risa crea estados mentales positivos. 





RESUMEN DEL CONTENIDO 


MASAJES 


El uso de masajes como medio de curación 
alternativa permite brindar cuidados físicos 
y fortalece una forma de comunicación sin 
palabras. El masaje ayuda al cuerpo a 
curarse y se dirige a conseguir o mejorar la 
salud y bienestar. 





MEDITACIÓN 


La meditación es un proceso que ayuda a 
calmarse, afrontar el estrés, practicar esta 
actividad se produce importantes efectos 
positivos en el funcionamiento físico y 
psicológico de nuestro organismo. 





HUMOR Y RISAS 


La risa tiene beneficios tanto a nivel físico 
como a nivel psicológico, una buena 
carcajada es capaz de activar músculos que 
difícilmente se activarían de otra manera 
como generar una serie de hormonas que 
nos hacen más felices. 





YOGA 

La YOGA es una forma de vida que abarca 
modelos éticos de conducta y ejercicios 
mentales y físicos dirigidos a producir una 
lluminación espiritual. Ayuda tratar el estrés, 
aprender a relajarse y aumentar la vitalidad 
y el bienestar. 





MUSICOTERAPIA 


Esta terapia es una experiencia sensorial 
que puede activar todas las areas 
cerebrales. Por tanto, esta terapia beneficia 
el buen funcionamiento del cerebro en el 
sentido emocional, cognitivo y físico. 
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"Vive la vida mientras la tengas. La vida es un regalo espléndido, no 
hay nada pequeño en ella". 


Mercuce Nightingale 





